
姚明接手上海男篮5年，外教和外援来了走，走
了换。唯有训练师詹姆斯·斯科特在上海扎根，“没有
帮助上海队夺冠，我不会走。”

詹姆斯和太太兰娅的儿子本周将呱呱坠地。11
年的爱情在上海结晶，我们暂且称其为“鲨鱼宝宝”。

! ! ! !! 饮食三原则

上海男篮征战客场时，菜单都必须由詹姆斯定。饮食遵循
三大原则：一，必须保证牛羊肉和鱼、鸡；二，尽量少吃油炸食
品；三，一定要保证功能性饮料。
詹姆斯解释道：“大运动量训练后，吃牛羊肉这些高蛋白、

高热量的食物，能补充球员体能大量消耗之后的需要。尽量少
吃油炸食品，主要是因为油炸食品容易引起油腻，而且多吃了
肚子会发涨，这不仅会影响球员饭后的休息，也不利于吸收和
运动后肌肉的恢复。”

! 吃饭定时间

上海男篮的绝大多数午餐改在下午 !点半吃。这跟球队
的作息时间和队员的能量消耗有关。一般来说，打客场很多
时间花在路上，训练不正常，因此主教练提出尽早赶路，保证

能够在中午训练，午饭当然是下午 !点半吃。再则，
"#$大多数球队都是在比赛前四小时用餐，然后就是
比赛后的晚饭了。
詹姆斯还允许球员在中午补充吃点香蕉、饼干，这样

就不会饿了。他要求队员一天吃五到六餐，有点类似于少
吃多餐，早、中、晚三餐是饭，中间再加些点心、水果。

! 喝水有讲究

每次训练结束后，每个球员喝的饮料是不同
的。詹姆斯根据每个人的不同需求，设定不同的蛋
白粉和水的比例，因此，他们的水壶上都贴有名
字标签，以防混淆。

! 拳击训练法

%&'()%*'%赛季，为了帮助张兆旭提升力量，
詹姆斯研究出一套拳击训练法。身高超过 %+%,米的

张兆旭，弯着腰，双手护住头部，弓着身子，用拳头击打
比他低两头的詹姆斯手上的垫子。“快快快，速度再快

点！”穿着背心上阵的詹姆斯大声冲着张兆旭喊叫道，“再用
点劲，把男人的劲儿都使出来！”随后，詹姆斯让张兆旭双手
抱住一个 (,公斤重的海绵球，他戴上拳击手套，要求张兆
旭将重心降低到跟自己一样的高度，然后不停地击打着那
个球，试图将球从对方手中打掉。

! 神奇百宝箱

詹姆斯有个百宝箱，
里面的体能训练器材皆从美

国带来，同他在火箭时用的一
样。百宝箱中有瑞士球、拉力器，还有一
些形似棍子、积木、橡皮筋等专业器材。
很多球队在做身体训练时，采用的是
全队一起练的“大锅饭”形式。而在詹
姆斯的计划中，每个人每天练什么、
练多久，都不同。有跑台阶的、有举杠
铃的、有做平衡训练的，还有去泳池放
松的……他举了个例子，如果某位球员在
比赛中只打了 -分钟，那么第二天他的身
体训练量相对要大一些。
蔡亮曾被交流到青岛队，由于青岛没

有体能师，蔡亮问詹姆斯要了不同长短和
粗细的橡皮筋，用来拉伸受伤的脚。
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训练师工作卖力
%,,.年，詹姆斯 %/岁，恰是风

华正茂的年纪，捧着姚明的邀请信，
他喜忧参半。在休斯敦时，詹姆斯曾
与姚明的私人训练师法尔松共事，
姚明决定收购上海男篮时，相中了
他。可是当时，他和青梅竹马的兰娅
还没有到谈婚论嫁的地步，他有些
犯难，两地恋爱总不是办法。
兰娅却很大度，鼓励詹姆斯去

上海发展。初来乍到，詹姆斯感觉压
力很大，他怕分心，不敢邀请兰娅过
来陪伴。在此之前的上海男篮，成绩
在垫底区徘徊，蔡亮瘦得跟竹竿一
样，塞勒却又太胖，刘炜年纪逐渐增
大需要安排合理理疗……詹姆斯便
给全队每个人量身定做了一份训练
表。这还不够，他给法尔松发邮件，
向前辈讨教经验。
起初的训练量很大，队员们练

得吃力。不少球员反映，上一堂力量
训练课，比对抗训练还吃力。为了鼓
励大家，詹姆斯身体力行，同大家一
起训练，这个习惯保持了近 -年，折
服了所有人，这在 0#1绝无仅有。
“作为训练师，我首先要能承受训练
量，保持好的体态，这样才有说服
力。”詹姆斯说。若你问队中谁的体
脂含量最低，谁的形体最好，大家一
致指向詹姆斯。

第一个赛季，塞勒成功减重，
成为 021内线大杀器；王勇、王立
刚等人的肌肉质量增加，更敢于
在肉搏战中比拼了。那一个赛季，
上海男篮成为 0#1最能打加时赛
的球队，常利用充沛的体能拖垮
对手。
总经理章明基指出，“球队管理

层看重詹姆斯的一点是，他是一个
不断学习的人。”每年夏天，詹姆斯
只回国 '个月，上海已经成了他的
第二故乡。

喜欢交本地朋友
%**34%,(,赛季，上海男篮取

得了自 %,,%年以来最佳成绩———
闯入四强。在浦江游轮举行的庆功
会上，詹姆斯第一次带兰娅在众
人面前亮相。这一刻，他下定决
心，是时候求婚、结婚，在上海安顿
下来了。

兰娅是德国和黎巴嫩混血儿，
她出生在加纳，按她的话来说，自己
是个世界公民。同其他球员的女友
来上海纯陪伴不同，她是个独立的
职业女性。上海这座城市的迅猛发
展，也让她找到了工作契机。很快，
兰娅熟悉了上海，喜欢交流、交朋友
的她在一家房地产公司当上了市场
部经理。

兰娅服务的客户是来沪建造
迪士尼乐园的外籍工作者。“我的
团队帮他们找房子、安置孩子读
书、提供上海生活信息……”甚至
谁家的房子漏水了，要装网络了，
需要提供饭店信息了，都由兰娅一
手负责。一个在沪生活了 5年的美
国人，居然对上海熟门熟路，她透
露秘诀，“我喜欢和当地人交朋
友，我有很多上海朋友会给我提
供信息。”聊起工作，兰娅的口吻
相当自豪。

要在上海生宝宝
有意思的是，%,(,4%,((赛季，

上海男篮心仪火箭旧将哈里斯，但
哈里斯很犹豫，因为未婚妻怀孕了，
他不放心上海的医疗条件。总经理
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詹姆斯的法宝

章明基找遍全上海妇科医生，给哈里斯看医生的
简历，这才说服哈里斯携未婚妻来沪，不过临产前，
她还是返回美国生产，哈里斯也不得不提前结束赛
季。此外，上赛季阿里纳斯老婆在沪期间感冒了，
坚决不愿去医院看病。
斯科特夫妇却对此很淡定，他们甚至为能生一

个上海宝宝而自豪。他们并没有找朋友帮忙，只是就
近找了一家医院。“中国人多，医生的接生经验更丰
富。我的医生有 %,年工作经验，英文也说得很棒。”
兰娅还打了个比方，“6'年前，我出生在加纳，那里
的条件比上海差得多了，我现在不是很健康吗？在我
看来，上海是中国最棒的城市。”
他们将家安在复兴路淮海路一带，每晚漫步梧

桐树下，不谈工作，尽情享受这座城市的优雅和包
容。两人常去长乐路上的一家西餐馆，最近西餐馆的
美国老板喜获千金，詹姆斯常同他交流在上海生宝
宝的经验。如果想吃中餐了，就去鼎泰丰吃小笼包。
家里养的猫咪也是中西合璧，他们在上海交的朋友
回国了，将一只叫“老虎”的猫咪留给他们养，他们还
在家门口捡了一条流浪猫，取名 2788。

出了名却不跳槽
詹姆斯初来上海时，021 各队鲜有外籍训练

师。上海男篮成功闯入四强后，越来越多的球队开始
效仿这一模式，聘请外籍训练师成为一股风潮，但其
中不少人只是打短工，要么球队不满意，要么训练师
本人只是将其当做跳板。唯有詹姆斯“从一而终”，这
期间，不少 021球队试图挖他，他还接到不少 "21

球队的邀请，但詹姆斯同上海男篮续了约，“短期内
我不会考虑离开，我当初来上海的心愿，就是有朝一
日见证上海登顶联赛。”

兰娅接过话茬，“这也是我最欣赏他的一点，他
从不沽名钓誉，不会因为老板是姚明而在外面沾沾
自喜。他是个实干家。”

一年又一年，外援来了又走了，他们都很感激
詹姆斯的帮助。每年夏天，哈里斯都会跟随詹姆斯
在休斯敦进行特训，这不，已经 6*岁的哈里斯终于
重返 "21，在爵士获得了一份长合同。连上海申花
的门将王大雷也慕名前来，利用休赛期请詹姆斯帮
助他。
上周三，兰娅第一次缺席上海男篮的主场比赛，

在医院待产的她笑言：“等宝宝出生后，上海男篮后
援团就会多一个忠实拥趸啦。”

至于姚明，每次见到挺着
大肚子来观赛的兰娅，总会关
切地问几句。他对兰娅说，女
儿小沁蕾很快就会有可爱
的玩伴了。
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" 詹姆斯为球员做热身训练

本报记者 周国强 实习生 高宇辰 摄

" 兰娅在上海摄下美

丽的孕妇照片!身旁的

詹姆斯一脸幸福

照片由詹姆斯提供


